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The Tenshi Health and Nutrition Clinic is a health awareness and guidance course offered 
to local residents for the prevention and alleviation of metabolic syndrome. In this study, 
we focused on the stages of exercise behavior changes in individual participants to reveal 
the association of improvement in physical fitness, achieved by stage-matched exercise 
guidance, with prevention and alleviation of metabolic syndrome. Participants (n=58; 22 
men, 36 women) were divided into two groups according to whether they had reached the 
action stage in the behavior change model by the end of the clinic(A-group or B-group).  
The stage of change in exercise behavior, self efficacy (SE) and social support (SS)  
scores, physical fitness, body composition, blood test results, and nutrient intake were 
compared between the groups. SE and SS scores and physical fitness indices were higher 
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in participants who reached at least the action stage (A-group) than in those who had 
not (B-group). In addition, improvements in the values of diagnostic indices of metabolic 
syndrome, such as abdominal circumference, biochemical test results, and blood pressure, 
were more prominent in A-group than in B-group. The clinic offered consultation and 
guidance on diet and resting, as well as on exercise. Thus, overall lifestyle including 
eating habits improved among the participants. This study shows that adopting a daily 
and continuous exercise behavior enhances physical fitness and improves the values of 
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32 名(55.2％)、非該当者 13 名（22.4％）で
あった。 
２）実施時期、日程 
  2006年度は 9月から 12 月、2007年度は５
月から８月の４か月の期間に、隔週月２回の
計８回を土曜、日曜、祝日に設定し、９時～
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表１．2006・2007年天使健康栄養クリニックプログラム 
時間　９：００～１２：３０
期　日 2006 2007 内　　容






























第７回 12/9 8/11 ①身体計測、血圧測定、採血、検尿、食事調査、健康行動調査
②体力測定
③健康行動指導：個人指導
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17名、女性 28名）、B群は 13名（男性 5名、
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開始時 終了時 開始時 終了時
運動行動変容段階得点 (点） 5.2±0.3 　7.8±0.2　** 　3.8±0.6 ※ 　3.7±0.5 ※※
運動行動のSS得点　　　(点） 12.6±0.6 14.8±0.6　** 11.9±1.2 12.5±1.3
一般性SE得点　　　　　　(点） 39.2±1.1 41.8±1.2　** 41.9±2.3 43.4±2.5
HPI得点　　　　　　　　　　(点） 25.4±0.5 26.9±0.5　** 26.6±0.8 26.7±0.7
［Mean±SEM］　　開始時と終了時の比較は対応のあるｔ検定　**p<0.01
　　　　　　　　　　　A群、B群の開始時同士、終了時同士の比較は対応のないｔ検定　　※※p<0.01、※p<0.05
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開始時 終了時 開始時 終了時
3分間歩行　　　　（ｍ）  297.2±4.5 311.3±6.3 　*  297.3±10.0  289.6±14.1
脚力　　　　　　　　(秒）   15.6±0.6   13.1±0.4　**   18.4±1.1 ※   15.9±1.0　* ※※
握力　　　　　　　（ｋｇ） 　31.2±1.7  29.8±1.6　** 　 28.6±2.5 　 28.2±2.6
長座体前屈　　　(cm）   36.6±1.2   41.7±1.1　**   30.8±2.5 ※   35.5±2.1　** ※
上体起こし　　　　(回）   11.6±1.2 　 11.5±1.3  9.2±2.3   10.5±1.7
開眼片足立ち　　(秒） 　 70.8±7.2 　 78.4±6.8 　 52.2±12.5  73.1±12.4　*
１０ｍ障害物歩行(秒） 　 7.7±0.2 　 7.0±0.2　**   　7.8±0.2 　 　 7.4±0.3　#
積算平均歩数　　(歩） 6896±351.9 　7003±383.6 8588±1021.7 7823±1238.2
［Mean±SEM］　　開始時と終了時の比較は対応のあるｔ検定　**p<0.01、*p<0.05、#p<0.10
　　　　　　　　　　　A群、B群の開始時同士、終了時同士の比較は対応のないｔ検定　　※※p<0.01、※p<0.05
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表４．体格指標の群別変化 
開始時 終了時 開始時 終了時
体重　　　　（ｋｇ） 67.4±1.6 64.9±1.4　** 61.5±2.9 ※ 60.3±2.8　*
BMI　　(kg/ｍ２） 26.4±0.5 25.5±0.4　** 25.1±0.7 24.6±0.7　*
体脂肪率　（％） 34.4±1.2 31.8±1.2　** 32.6±1.8 31.3±2.1　*
腹囲　　　（ｃｍ） 93.9±1.3 90.5±1.0　** 89.8±2.6 87.6±2.2　*
［Mean±SEM］　　開始時と終了時の比較は対応のあるｔ検定　**p<0.01、*p<0.05、#p<0.10
　　　　　　　　　　　A群、B群の開始時同士、終了時同士の比較は対応のないｔ検定　　※p<0.10




開始時 終了時 開始時 終了時
収縮期血圧　(mmHg) 133.9±2.8 128.8±2.2　*  138.5±4.6 132.5±3.9　*
拡張期血圧　(mmHg) 　83.0±1.5 　81.2±1.2　#  　78.0±3.3 　76.8±2.8
空腹時血糖　(mg/dl） 　95.9±1.9 　　94.2±1.4  100.2±6.1 　97.0±5.3
中性脂肪　　(mg/dl） 122.1±10.1 106.5±11.3　*  　94.5±10.7 105.6±19.7
HDLコレステロール(mg/dl） 　62.1±2.2 　60.0±2.2　*  　61.6±3.4 　68.7±3.4
総コレステロール(mg/dl） 224.3±4.3 213.4±4.3　**  220.8±8.1 232.1±11.8　* ※
レプチン　　　　　　(ｎg/ｍl） 　29.9±4.4 　18.2±2.8　**  　22.8±5.1 　１2.0±2.5　*
アディポネクチン(μ g/ｍl） 　11.4±0.7 　12.9±0.9　#  　14.2±1.4 ※ 　14.8±1.8
［Mean±SEM］　　開始時と終了時の比較は対応のあるｔ検定　**p<0.01、*p<0.05、#p<0.10
　　　　　　　　　　　A群、B群の開始時同士、終了時同士の比較は対応のないｔ検定　　※p<0.10




開始時 終了時 開始時 終了時
エネルギー　　(kcal) 1883±59.7 1604±47.0　** 1792±144.3 1744±118.8
たんぱく質（P）　（ｇ） 　78.1±3.1   69.8±2.1　*   72.4±5.2   72.8±5.3
脂質（F)　　　　　（ｇ） 　55.1±2.4   44.7±2.2　**   49.5±4.5   46.6±6.0
炭水化物（C)　　（ｇ）  259.4±7.1  232.0±7.6　**  253.5±22.9  258.8±14.1
食塩相当量　　　（ｇ）   12.1±0.6   10.2±0.5　**   11.2±1.3   11.4±1.3
Pエネルギー比率（％）   16.5±0.3   17.5±0.4　*   16.4±0.5   16.7±0.7
Fエネルギー比率（％）   26.8±0.9   24.8±0.7　＃   25.4±1.9   23.2±2.1
Cエネルギー比率（％）   57.4±0.7  　 57.6±0.8   58.2±1.8   60.0±2.2
［Mean±SEM］　　開始時と終了時の比較は対応のあるｔ検定　**p<0.01、*p<0.05、#p<0.10
                       A群、B群の開始時同士、終了時同士の比較は対応のないｔ検定 ns
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